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ВВЕДЕНИЕ 

В теории и методике физического воспитания существует большое коли-

чество мнений о характере физических нагрузок, направленных на развитие 

скоростной выносливости. Процесс развития скоростной выносливости у детей 

старшего школьного возраста играет большую роль в тренировочном процессе. 

В развитии скоростной выносливости, важным фактором является повышение 

абсолютной скорости бега на эталонном отрезке, для создания запаса скорости.  

При целесообразном подборе средств и методов физической подготовки, разви-

тие скоростной выносливости у учащихся старших классов, приведет к повы-

шению развивающего эффекта учебно-тренировочных занятий. Этим обуслов-

лена актуальность исследования. 

Цель исследования состояла в выявлении эффективности методики раз-

вития скоростной выносливости у детей старшего школьного возраста на вне-

урочных занятиях по лёгкой атлетике. 

Объект исследования: процесс физического воспитания учащихся стар-

шего школьного возраста. 

Предмет исследования: методика развития скоростной выносливости у 

детей старшего школьного возраста. 

Задачи исследования: 

1. Изучить теоретический и практический опыт, изложенный в учеб-

но-методической и научно-педагогической литературе по развитию скоростной 

выносливости, в процессе физического воспитания детей старшего школьного 

возраста.  

2. Выявить, при помощи тестирования, исходный и конечный уровни 

развития скоростной выносливости, у школьников старших классов. 

3. Разработать и экспериментально апробировать методику эффектив-

ного развития скоростной выносливости у детей старшего школьного возраста 

на внеурочных занятиях по лёгкой атлетике. 
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Для решения поставленных задач использовались следующие методы ис-

следования: анализ и обобщение литературных данных, педагогическое 

наблюдение, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, мате-

матико-статистические методы. 

Гипотеза исследования: предполагается, что в процессе разработки ме-

тодики эффективного развития скоростной выносливости у учащихся старших 

классов, используется основное соревновательное упражнение – бег на дистан-

циях короче и длиннее соревновательных отрезков (в среднем на 20%), а также 

бег на более коротких дистанциях, с применением на занятиях повторного и 

интервального методов. Это позволит нам повысить уровень развития скорост-

ной выносливости.  

Практическая значимость результатов данного исследования состоит в 

разработке, апробации и рекомендации к использованию в работе учителями 

физической культуры, методики эффективного развития скоростной выносли-

вости, возможной к применению при проведении занятий в школьной секции в 

старшем школьном звене. 

  



5 
 

ГЛАВА 1.  АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ ПО ТЕМЕ 

ИССЛЕДОВАНИЕ 

1.1. Анатомо – физиологические и психологические особенности девушек и 

юношей старшего школьного возраста  

При отсутствии глубоких познаний анатомо-физиологических и психоло-

гических особенностей обучающихся, умения использовать их в определенных 

обстоятельствах учебно-воспитательного процесса, невозможно благополучно 

разрешать проблемы увеличения физической подготовленности, правильного 

использования разных методов управления классом, подготовки к двигатель-

ным действиям и их усовершенствования, совместная работа с определенными 

учащимися на уроках физической культуры, развитие волевых и нравственных 

качеств, обучение самоконтролю и самоанализу. [13] 

Анатомо-физиологические особенности школьников старших клас-

сов 

Увеличение физического и психического уровня развития происходит, 

как правило, у детей старшего школьного возраста. Формирование основной 

нервной системы заканчивается к шестнадцати-семнадцати годам. Аналитиче-

ская работа коры головного мозга достигает значительной степени формирова-

ния, приводящая к качественным переменам в характере мыслительной работы. 

Необходимо помнить, что у старшеклассников еще не завершено форми-

рование костно-мышечного и связочного аппарата. Сращение трех тазовых ко-

стей начинается с 14 и заканчивается к 20 годам, костные диски целиком срас-

таются с телом позвонка к 24 годам, окостенение рук происходит до 25 лет. У 

женщин окостенение фаланг пальцев рук заканчивается к 18 годам, а у мужчин 

к 22 годам, а пальцев ног – двумя годами ранее. Старшеклассникам необходимо 

остерегаться чрезмерных нагрузок на позвоночный столб, в особенности при 

поднятии тяжестей, так как в старшем школьном возрасте еще не закончено 
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окостенение позвоночника. Причиной к уплощению стоп может послужить ча-

стое использование предельных нагрузок. [13, с. 17-18]  

В 15-16 лет у девушек темпы нарастания веса тела понижаются, а у юно-

шей в этом возрасте усиленно возрастают. В среднем молодые люди больше 

девушек на 10-12 см, согласно отношению к массе туловища вес их мышц 

больше на 13%, но на 10% меньше вес подкожной жировой ткани, руки и ноги 

юношей длиннее, нежели у девушек, а тело несколько короче. У девушек, по 

сравнению с молодыми людьми выражены большие поперечные раскачивания 

туловища при ходьбе и беге, по причине того, что у девушек шире таз и короче 

ноги, более значительная мобильность суставов и позвоночника, лучше эласти-

ческий связочный аппарат. 

Сердце юношей на 10 – 15% больше по объему и массе, чем у девушек; 

пульс реже на 6 – 8 уд./мин, сердечные сокращения сильнее, что обуславливает 

большей выброс крови в сосуды и более высокое кровяное давление. Девушки 

дышат чаще и не так глубоко, как юноши. 

Больших нагрузок с максимальной соревновательной интенсивностью 

следует избегать по причине незавершенного развития нервной регуляции ра-

боты сердца. При слишком интенсивных нагрузках, например в начале бега на 

относительно длинных дистанциях, у учащихся быстро снижается содержание 

кислорода в крови, а возникающая кислородная недостаточность может явиться 

причиной полуобморочного состояния. 

Итак, функциональные возможности для осуществления интенсивной и 

длительной работы у юношей выше, чем у девушек. Физические нагрузки они 

переносят лучше при относительно меньшей частоте пульса и большем повы-

шении кровяного давления. Период восстановления этих показателей до исход-

ного уровня у юношей короче, чем у девушек.» [13, с.18] 

«В старшем школьном возрасте девушки и юноши приобретают тип те-

лосложения, свойственный взрослому человеку. Типы телосложения определя-
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ются по таким признакам, как степень развития мышц и жироотложения, форма 

грудной клетки и живота, соотношения длины и массы тела, его пропорции.» 

[13, с.19] 

Психические особенности 

В основном три группы психических явлений определяют специфику 

психического развития: 

1. Психологические процессы (ощущения, восприятия, представле-

ния, память, мышление – познавательные; эмоции – эмоциональ-

ные; воля – волевые) 

2. Психологические свойства личности (темперамент, характер, спо-

собности, потребности, мотивы)  

3. Психологические состояния (монотония, утомление, стресс, напря-

женность). 

Формирование познавательной сферы у подростков завершается к 17 го-

дам. В мыслительной и интеллектуальной деятельности совершаются самые 

большие перемены. Умение осознавать структуру движений, четко воссозда-

вать и разграничивать отдельные движения, реализовывать моторные действия 

в целом, все эти умения возрастают у ребенка старшего школьного возраста. 

Возможность старшеклассникам основательно анализировать технику исследу-

емых двигательных действий, формулировать ошибки, допущенные при вы-

полнении движения, как личные, так и своих одноклассников, дают такие пси-

хологические процессы, как осознанное понимание, возможность осуществлять 

упражнения на базе исключительно речевых указаний преподавателя, способ-

ность без помощи других разделить непростое движение на фазы и компонен-

ты, наиболее значительная способность к концентрации. В процессе обучения и 

воспитания педагогу рационально основываться на данные психологические 

особенности. 
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У старшеклассников ярко выражено желание к осознанному обучению и 

тренировке, к самопознанию и самосовершенствованию, в силу значительной 

степени развития мыслительных процессов. Мотивы удержания интереса у них 

наиболее длительны, чем у подростков. При изложении теоретических опросов, 

при разъяснении и показе, старшеклассники наиболее внимательны. Важность 

содержательной стороны подачи материала для старшеклассников увеличива-

ется. [13, с. 20] 

«Эмоции учащихся 10 -11 классов становятся более устойчивы, появляет-

ся способность к сопереживанию, увеличивается число переживаемых чувств, 

более богатыми становятся эстетические чувства, способность замечать пре-

красное в окружающей действительности.» [13, с.20] 

«Старшеклассники могут проявлять достаточно высокую волевую актив-

ность, например настойчивость в достижении поставленной цели, способность 

к терпению на фоне усталости и утомления. Их отличает высокая целеустрем-

ленность, у них усиленно формируется моральный компонент воли (осуществ-

ление поступков в соответствии с нормами общества и окружающей среды). 

Однако у девушек снижается смелость, что создаёт определённые трудности в 

физическом воспитании.  

Отличаются старшеклассники и по типам темперамента, в основе кото-

рых лежат открытые И.П. Павловым сочетание свойств нервной системы: сила, 

подвижность, уравновешенность. Классические типы темперамента – это санг-

виник (в основе лежит сильный, уравновешенный и подвижный тип нервной 

системы), холерик (сильный, неуравновешенный, подвижный тип), флегматик 

(сильный, уравновешенный, инертный тип), меланхолик (слабый тип нервной 

системы). 

В каждом типе темперамента есть как положительные, так и отрицатель-

ные свойства. Задача учителя, опираясь на положительные свойства, нивелиро-

вать отрицательные, учитывать их при обучении, развитии и воспитании 



9 
 

школьников. Например, при обучении, а также при развитии физических спо-

собностей холериков и сангвиников лучше пользоваться игровым и соревнова-

тельным методами, а для флегматиков и меланхоликов лучший эффект даёт по-

вторный метод с постепенно повышающимися требованиями.» [13, с.21-22] 

1.2. Общая характеристика выносливости 

В жизнедеятельности человека, одним из ключевых качеств, является фи-

зическая выносливость. Давая возможность поддерживать высокий уровень ин-

тенсивности работы, при этом выполняя значительный объём двигательной де-

ятельности, а также быстро восстанавливать силы после существенных нагру-

зок. 

При выполнении человеком работы, связанной с физическим напряжени-

ем, через определенный отрезок времени он начинает чувствовать, что продол-

жение выполнения данной работы становится для него все труднее, он утомля-

ется. Существует различные типы утомления, зависящее от вида деятельности 

человека: умственное, сенсорное (связано с органами чувств), эмоциональное и 

физическое, которое мы и будем рассматривать в рамках нашей работы. Во 

время выполнения работы до полного физического утомления, организм чело-

века проходит через несколько физиологических стадий, можно выделить 3 фа-

зы утомления:  

1) Фаза компенсированного утомления (человек способен определенный пе-

риод времени удерживать требуемую интенсивность работы, вопреки 

растущим затруднениям, за счет неполного изменения биомеханической 

структуры моторного действия (сокращением длины и повышением тем-

па шагов при беге), больших волевых усилий. 

2) Фаза декомпенсированного утомления (человек никак не способен под-

держать требуемую интенсивность работы, невзирая на все усилия, и если 

продлить работу в данном состоянии, спустя определенный период вре-

мени наступит отказ от её исполнения) 
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3) Фаза полного утомления (большая степень утомления, приводящая к по-

нижению мощности работы вплотную вплоть до её остановки. [28] 

В настоящее время как в общей теории спорта, так и в теории его отдель-

ных видов сложились определённые разночтения в трактовке и терминологии 

выносливости. Большинство специалистов поддерживают формулировку этого 

качества, данную известным отечественным физиологом Владимиром Соломо-

новичем Фарфелем: «Выносливость – это способность человека противостоять 

наступающему утомлению – временному снижению уровня оперативной рабо-

тоспособности». 

  Уровень развития выносливости определяется, прежде всего, функцио-

нальными возможностями сердечно-сосудистой и нервной систем, уровнем об-

менных процессов, а также координацией деятельности различных органов и 

систем. Существенную роль при этом играет так называемая экономизация 

функций организма. На выносливость вместе с этим оказывает влияние коор-

динация движений и силы психических, особенно волевых процессов спортс-

мена. [1] 

Работоспособность в двигательной деятельности зависит от многих фак-

торов, в частности от скоростных и силовых способностей человека, следует 

учитывать два типа показателя выносливости: абсолютные и относительные. 

При абсолютных не учитываются показатели других двигательных качеств, а 

при относительных учитываются. Наиболее известными в физическом воспита-

нии и спорте относительными показателями выносливости являются: запас 

скорости, индекс выносливости, коэффициент выносливости. [30] 

1) Показатель «запаса скорости» (Озолин Николай Георгиевич) – это раз-

ность между средним временем преодоления какого-либо короткого, 

эталонного отрезка при прохождении всей дистанции и лучшим време-

нем на этом отрезке. [16]  
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2) Индекс выносливости – для его определения лучшее время на коротком 

отрезке умножают на число отрезков. [8]  

3) Коэффициент выносливости – это отношение времени преодоления всей 

дистанции ко времени преодоления эталонного отрезка. [21] «Чем 

меньше коэффициент выносливости, тем выше уровень развития вынос-

ливости.» [13]  

Выносливость, такнеобходима всем юным легкоатлетам не только для 

участия в соревнований, но и для выполнения большого объёма тренировочной 

работы.  

Одним из основных критериев показателей выносливости является вре-

мя, в течение которого человек способен поддерживать заданную интенсив-

ность деятельности. При применении данного критерия, выносливость, можно 

измерить двумя способами: прямым и косвенным. 

1) Прямой способ – испытуемый выполняет действие и определяется пре-

дельное время работы с данной интенсивностью (до начала снижения 

скорости). Но на практике этот способ малоприменим, поскольку нужно 

сначала определить максимальные скоростные возможности испытуе-

мых (по бегу на 20 или 30 м с ходу), затем вычислить для каждого из 

них заданную скорость и только после этого приступать к тестирова-

нию. Поэтому, чаще всего используют косвенный способ. 

2) Косвенный способ – выносливость определяют по времени преодоления 

какого-либо задания, к примеру, достаточно длиной дистанции (3000 м, 

5000м и т.д). [30] 

Также, выносливость принято разделять на общую (неспецифическую) и 

специальную (специфическую). Первое является частью общей физической 

подготовленности спортсмена, вторая – частью специальной подготовленности. 

Общая выносливость проявляется при относительно длительной работе, 

т.е. при функционировании всех основных мышечных групп, которая соверша-
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ется в режиме аэробного обмена, как например, при преодолении длинных ди-

станций с умеренной и большой интенсивностью без существенной активиза-

ции анаэробного обмена. [10] 

Вместе с тем, улучшение аэробных возможностей, является предпосыл-

кой к развитию специальной выносливости различного типа. 

Считается, что общая выносливость является основой для развития всех 

остальных разновидностей проявления выносливости. 

Специальная выносливость определяется специфической подготовленно-

стью всех органов и систем спортсмена, очень высоким уровнем его физиоло-

гических и психических возможностей применительно к виду легкой атлетики. 

Особо значима способность спортсмена продолжать действие при усталости, 

проявляя сильные волевые качества. Специальная выносливость связана также 

с рациональностью, экономичностью техники и тактики. 

Специальную выносливость классифицируют (Ж. К. Холодов, В. С. Куз-

нецов):  

1. По признаку двигательного действия, с помощью которого решает-

ся двигательная задача (например, прыжковая выносливость); 

2. По признаку двигательной деятельности, в условиях который реша-

ется двигательная задача (например, игровая выносливость); 

3. По признаку взаимодействия с другими физическими качествами 

(способностями), необходимыми для успешного решения двига-

тельной задачи (например, силовая выносливость, скоростная вы-

носливость, координационная выносливость и т.д.). [30] 

Непосредственно, специальная выносливость находится в зависимости с 

рядом факторов: особенности нервно-мышечного аппарата организма, интен-

сивность использования ресурсов внутримышечных источников энергии, тех-

ника владения двигательными действиями и уровень развития других двига-

тельных способностей человека. 
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В то же время, виды выносливости мало зависят друг от друга, например, 

можно обладать высокой силовой выносливостью, но недостаточно скоростной 

выносливостью и наоборот. [11] 

1.3. Скоростная выносливость и методы её развития 

Скоростная выносливость – это способность поддерживать высокую ско-

рость в течение максимально продолжительного времени. 

Применительно к упражнениям циклического характера установлено го-

ворить о скоростной выносливости (бег, ходьба, плавание, езда на велосипеде, 

гребля и т.д.), каждое из них способно совершаться с разной скоростью. Тот, 

кто сумеет удерживать заданную скорость передвижения длительнее, нежели 

другой, будет являться наиболее выносливым. Продолжительность выполнения 

упражнений в зависимости от скорости движений, будет различной: чем мень-

ше окажется длительность работы, тем она больше. К примеру, длительным не 

может быть бег с предельной скоростью, в то время как человек сокращает ин-

тенсивность бега, пробегая значительную дистанцию (снижает скорость бега). 

[19, 28] 

Проявление скоростной выносливости, а также уровень её развития нахо-

дится в прямой зависимости со следующими факторами: генотип (наследствен-

ность); среда; экономизация, как биохимическая, так и функциональная; био-

энергетические факторы, личностно-психические и так далее.  

В циклических упражнениях физиологические механизмы, относящиеся к 

разным зонам (например, спринтерский и стайерский бег), значимо отличаются. 

Но в случае если упражнения относятся к одной и той же зоне, допустим, в беге 

на 200 и 100 метров, механизмы выносливости, т.е. утомления, будут во многом 

идентичны. В любом случае, на степень её развития, влияют и иные факторы. В 

значительной мере на различия в методике развития скоростной выносливости 

будет влиять работа органов и систем. 



14 
 

При развитии скоростной выносливости, нагрузка относительно полно 

определяется следующими пятью направлениями: 

1. Абсолютной интенсивностью упражнений (скорость передвижения и т. 

д.); 

2. Продолжительностью упражнений; 

3. Продолжительностью интервалов отдыха; 

4. Характером отдыха (активным или пассивным и формы активного отды-

ха); 

5. Числом повторений упражнения. [29] 

При сочетании вышеперечисленных факторов, различия будут иметься не 

только в величинах, но и в ответных реакций организма, т.е. в качественных 

особенностях. Ниже представлено влияние этих факторов, используя для при-

мера упражнения, имеющие циклический характер.  

1. С отличительными чертами энергетического обеспечивания деятельно-

сти напрямую объединена абсолютная интенсивность. Когда потребление 

энергии не слишком велико, при невсокой скорости перемещения, текущее по-

требление кислорода целиком покрывает потребности, размер кислородного 

запроса меньше аэробных возможностей. Это означает, что в обстоятельствах 

подлинного устойчивого состояния протекает данная деятельность. Скорости 

приобрели термин субкритических. В этих скорстях скорость перемещения 

приблизительно пропорциональна кислородному запросу. Когда атлет передви-

гается быстрее, он достигает зоны, где кислородный запрос одинаков его 

аэробным возможностям. В обстоятельствах предельных величин потребления 

кислорода производится деятельность в данном случае. Чем больше респира-

ционные способности человека, тем степень критической скорости больше. 

Надкритическими называются скорости больше критических. Аэробные спо-

собности спортсмена тут ниже кислородного запроса, за счет анаэробных по-
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ставщиков энергии в обстоятельствах кислородного долга протекает деятель-

ность. [15] 

2. Скорость перемещения связана с длительностью упражнения. Двой-

ственную роль содержит изменение длительности; 

 За счет каких поставщиков энергии будет реализовываться работа, 

зависит от продолжительности деятельности. Энергетическое 

снабжение принимают на себя анаэробные реакции, если длитель-

нойсть деятельности меньше 4 минут,и дыхательные процессы не 

успевают возрасти. Увеличивается роль гликолитических и креа-

тинфосфокиназных рекций, снижается значимость респирационных 

процессов, по мере уменьшения продолжительности деятельности. 

От 3 до 8 сек применяют нагрузку с целью увеличения креатинфос-

фатного приспособления, а от 20 сек до 2-х минут с целью улучше-

ния гликолитических организмов. 

 Присутствие надкритических скоростей кислородного долга обу-

славливает продолжительность деятельности. Длительность интен-

сивной работы систем обуславливают субкритические скорости. 

Для организма крайне затруднительна согласованная раота систем 

на протяжение длительного периода. [15] 

3. Продолжительность интервалов отдыха при повторной работе, как 

уже отмечалось, играет большую роль в определении как величины, так и ха-

рактера ответных реакций организма на нагрузку. [15] 

При существенных промежутках отдыха в упражнениях с субкритиче-

скими и критическими скоростями, любая дальнейшая попытка наступает при-

близительно на этом же фоне как и 1-ая. Сначала работать начнет креатинфос-

фатный механизм, А чере 2 минуты гликолиз дойдет до максимума, респираци-

онные процессы вступят к 3-4 минуте. Деятельность станет реализовываться в 

анаэробных условиях, если они не уложатся в срок достижения требуемой сте-
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пени при незначительной деятельности. Дальнейшая деятельность начнется при 

значительной активности доставки кислорода, если сократить интервалы отды-

ха, респирационные процессы за небольшой прмежуток понизятся не на много. 

Более аэробной создает нагрузку снижение промежутков отдыха при ин-

тервальном упражнении. Долг суммируется от повторения к повторению при 

надкритических скоростях и малых интервалах отдыха. Повышать часть анаэ-

робных процессов будет снижение промежутков отдыха. [15] 

4. Различное воздействие на организм в зависимости от вида и интен-

сивности добавочной и главной деятельности, проявляет характер 

отдыха, наполнение пауз добавочными разновидностями деятель-

ности. Избегать внезапных переходов от покоя к работе и наоборот, 

помогает вспомогательная деятельность невыскокой интенсивности 

при рпботе со скоростями, близкими к критическим. Метод пере-

менного упражнения состоит в этом. [15] 

5. Суммарное значение влияния нагрузки на организм устанавливает 

количество повторений. Большой уровени работы сердесно-

сосудистой и дыхательной систем вынуждает сохранять повышение 

количества повторений при работе в аэробных условиях. К исчер-

панию в отсутствии кислородных механизмов приводит повышение 

повторений в анаэробных условиях. Интенсивность деятельности 

стремительно уменьшается, либо деятельность останавливается. 

[15] 

Только при наличии признаков утомления, проявляется выносливость. 

Для того чтобы во время преодоления беговой дистанции, сместить момент, ко-

гда начинают проявляться признаки декомпенсированного утомления, скорост-

ная выносливость должна быть хорошо развита. Другими словами, чем лучше 

развита скоростная выносливость, тем позднее, во время преодоления дистан-

ции, проявятся признаки утомления и в последствии чего и снижение скорости 

бега.  
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В общих чертах, именно так, выглядит воздействие каждого из вышепе-

речисленных факторов. Но, на самом же деле все в разы сложнее, например, 

как нередко меняется не один из факторов, а несколько или же все пять одно-

временно. Это и позволяет произвести различные влияния на организм челове-

ка. [28] 

Связь скорости и времени была установлена Владимир Соломонович 

Фарфель, которая в свою очередь делилась на 4 зоны относительной мощности:  

1. Зона умеренной мощности; 

2. Зона большой мощности; 

3. Зона максимальной мощности; 

4. Зона субмаксимальной мощности. 

Они содержат в себе существующие в практике группы дистанций:  

1. Короткие (спринтерский бег от 100м(60м) до 400м); 

2. Средние (от 800м до 3000м); 

3. Длинные (классические дистанции 5000м и 10000м)  

4. Сверхдлинные (свыше 10000, включая марафонский и суточный 

бег).  

Критерием оценки работы мощности является не расстояние (дистанция), 

а время её преодоления. [19] 

Из этого следует, что в какой-либо из зон мощности, скоростная вынос-

ливость развивается в том случае, когда при выполнении какого-либо упражне-

ния, дойдя до определенных этапов утомления, организм человека реагирует на 

воздействие из вне, повышая уровень развития выносливости. 

Применение на тренировочных занятиях работ больших по интенсивно-

сти, нежели тех, которые характерны для её развития в различных возрастных 

группах, это и является путём совершенствования скоростной выносливости в 

каждой из зон мощности. Данная работа представляет собой выполнение 
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упражнения со скоростью, превышающей соревновательную на дистанциях, 

попадающих в соответствующую зону, естественно, дистанция меньше сорев-

новательной, в следствии этого влияние на организм мало. Для достижения не-

обходимого уровня ответных реакций, их величины и направленности при раз-

витии выносливости, тренировочные отрезки в одном занятии преодолеваются 

по несколько раз. В зависимости от характера энергетического обеспечения 

мышечной деятельности выделяют три вида скоростей передвижения, которые 

имеют большое значение для нормирования нагрузок при развитии выносливо-

сти в каждой из зон. 

 Надкритическая скорость, при которой кислородный запрос 

пре-вышает аэробные возможности человека, и выполнение упраж-

нения происходит в условиях кислородного долга, - содействует 

совершенствованию анаэробных возможностей.  

 Критическая скорость, при которой кислородный запрос равен 

аэробным возможностям и упражнения выполняются в условиях 

максимальных величин кислорода, - развивает аэробно-анаэробные 

функции. 

 Субкритическая скорость, при которой расход энергии невелик, и 

величина кислородного запроса меньше аэробных возможностей 

(т.е. текущее потребление кислорода полностью покрывает потреб-

ности), - оказывает преимущественное воздействие на развитие 

аэробных функций. [27] 

В зонах субмаксимальной и максимальных мощности работа, направлен-

ная на развитие скоростной выносливости, осуществляется только с надкрити-

ческой скоростью, а в зоне умеренной мощности, будет уместна работа с кри-

тической и субкритической скоростями.  

Скоростная выносливость в работе максимальной мощности характерна 

для упражнений с предельной продолжительностью от 9 до 20 с. К примеру, бег 
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на дистанции 100м. - у старших школьников, 100-200м. - у квалифицированных 

бегунов. 

Основным средством развития скоростной выносливости в зоне макси-

мальной мощности является преодоление отрезков, равных или даже больше, 

чем соревновательные дистанции, с максимальной или близкой к ней скоро-

стью. В данном случае имеется в виду не рекордная скорость человека, а мак-

симальная по отношению к его возможностям в день занятий. 

При проведении учебно-тренировочных занятий в основном используется 

повторный метод, предусматривающий выполнение упражнений с интенсивно-

стью 90-95% от максимальной и продолжительностью 10-20 с. Число повторе-

ний упражнения в каждой серии 3-4. Количество серий варьируется в зависи-

мости от подготовленности детей, т.е. для хорошо тренированных детей 4-6, 

для тех, кто не имеет спортивные разряды 2-3 серии будет достаточно.  

Также применение интервального спринта в тренировочном процессе 

имеет место быть. Упражнения выполняются по формуле: ускорения со скоро-

стью 95-100% от максимальной по 10 секунд, паузы отдыха 10-15 секунд, за-

полненными малоинтенсивной работой, до 5 серий, включающую в себя до 5 

повторений упражнения, 8-10 мин отдых между сериями. Для того, чтобы пре-

одолеть дистанцию, при этом не снизить скорость к финиша (или снизить в не-

большой мере) и имея достаточно в высокий темп её пробегания, нужно рабо-

тать над улучшением способности поддерживать высокий темп выполнения 

упражнения, в течение более длительного отрезка времени. Этого можно до-

стигнуть, только при преодолении отрезков, равных или больших соревнова-

тельной дистанции. Но излишне длинные отрезки может привести к уменьше-

нию интенсивности работы до уровня, не отвечающего нормам основной со-

ревновательной дистанции.  

При развитии скоростной выносливости в данной зоне мощности, следует 

принимать во внимание динамику изменения скорости из-за увеличения утом-
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ления. При возникновении у ребёнка ощущения утомления с первых секунд 

выполнения работы и значительное уменьшение скорости выполнения (допу-

стим, что в беге на 30 м ребёнок имеет высокий результат, а в беге на 60 м от-

носительно низкий), значит существует проблема в выносливости на стартовом. 

Когда утомление наступает позже, при этом спад скорости происходит к сере-

дине или концу дистанции, то проблема в скоростной дистанционной выносли-

вости. При развитии выносливости в обоих случаях методика будет отличаться. 

Для полноценно проявления возможностей бегуна в начале дистанции и при 

этом поддержании скорость пробегания отрезка, используют повторное выпол-

нение упражнений с интенсивностью 95-190% от максимальной скорости и с 

продолжительностью до 8с, интервалы отдыха между повторениями 2-3 мину-

ты, в одной серии количество повторений, может быть до 5 раз, при более 

сильном воздействии нагрузки на организм выполняется 2-4 серии упражнений, 

варьируется время отдыха от 4 до 6 минут. Данная работа характерна для учеб-

но-тренировочных занятий при специализации детей на коротких дистанциях 

(спринт) [28]. 

Скоростная выносливость в работе субмаксимальной мощности у лю-

дей разного возраста и подготовленности проявляется преимущественно в 

упражнениях максимальной продолжительности не менее 50 с и не более 4-5 

мин.  

Основным средством развития скоростной выносливости при работе в 

зоне субмаксимальной мощности является преодоление тренировочных отрез-

ков различной длины со скоростью, превышающей соревновательную. Для 

многих дистанций, относящихся к зоне субмаксимальной мощности, величина 

прироста выносливости зависит от диапазона используемых скоростей пере-

движения, имеющего критическую границу отклонения от соревновательной 

скорости в пределах примерно 10-15%. При планировании нагрузки следует 

принимать во внимание не только скорость выполнения упражнений, но и 

удельный вес работы различной интенсивности в общем объеме нагрузки или в 
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общем балансе времени. Во всех случаях работа до выраженного утомления яв-

ляется основной формой повышения уровня выносливости. Развитие скорост-

ной выносливости при выполнении циклических упражнений в разных диапа-

зонах субмаксимальной мощности имеет определенные различия. При работе 

субмаксимальной мощности предельной продолжительности 40-45 с упражне-

ния выполняются с очень большой интенсивностью при далеко не удовлетворя-

емом запросе кислорода, несмотря на предельное его потребление. Энергообес-

печение мышечной деятельности в этом случае осуществляется преимуще-

ственно за счет анаэробной гликолитической мощности (количество распадаю-

щегося до молочной кислоты гликогена в секунду). 

Скоростная выносливость к такой работе развивается путем повторного 

прохождения укороченных отрезков дистанции с высокой скоростью, напри-

мер, 3-5 раз по 200м – для бегуна на 400 м. Затем постепенно длина отрезков 

увеличивается. Они могут быть близки к соревновательной дистанции, равны 

или даже немного превышать. Например, повторное (2-4 раза) прохождение ди-

станции 350-450 м с возможно большой скоростью - для бегуна на 400 м. 

При развитии скоростной выносливости на дистанциях, проходимых за 

45с-4,5 мин, энергообеспечение зависит во многом от анаэробной гликолитиче-

ской емкости (общее количество анаэробно распадающегося гликогена) и 

включает аэробное окисление гликогена. Основной метод выполнения упраж-

нений — повторный, длительность одного повторения от 1 до 5 мин. Скорость 

передвижения 80-85% от максимальной. Количество повторений упражнения в 

одной серии 4-6 раз. Интервалы отдыха между повторениями 4-8 мин, а между 

сериями 10-15 мин. Для более глубокого воздействия в одном занятии выпол-

няют 2-4 серии. 

Скоростная выносливость в работе большой мощности проявляется в 

упражнениях, длительность выполнения которых может достигать примерно 

2—10 мин и более. Границы временного диапазона внутри данной зоны у лиц 

разного возраста неодинаковы. Эти различия особенно выражены у детей 
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младшего и среднего школьного возраста, что связано с интенсивностью мор-

фологических и функциональных изменений дыхательной, сердечно-

сосудистой, нервно-мышечной, эндокринной и других систем организма, про-

исходящих в результате роста и развития ребенка[28]. 

Основным средством развития выносливости является передвижение на 

тренировочных дистанциях со скоростью, близкой к критической, равной ей 

или немного превышающей её. По своему воздействию такая работа должна 

вызывать максимальное потребление кислорода в организме и позволять более 

длительное время удерживать его на высоком уровне. Процесс обеспечения 

энергией работающих мышц – смешанный, аэробно-анаэробный с преоблада-

нием аэробного компонента. 

Для развития скоростной выносливости в данной зоне мощности исполь-

зуются преимущественно переменный, повторный и интервальный методы. Ин-

тенсивность передвижения в переменном методе может применяться от уме-

ренной до соревновательной. Переменная тренировка проводится или по типу 

«фартлека», когда различные по длине отрезки дистанции преодолеваются с 

разной скоростью, или при строгом чередовании одинаковых отрезков дистан-

ции, пробегаемых поочередно с высокой и низкой скоростью. При применении 

повторного метода длительность одного повторения колеблется от 5 до 10 мин. 

Длина преодолеваемых отрезков может быть равна, несколько больше или 

меньше, чем соревновательная дистанция. Отрезки большие, чем дистанция, 

или равные ей проходят на скорости примерно, на 10% меньше, чем средняя 

соревновательная, а отрезки меньшие (на 1/3-1/4 дистанции) - с соревнователь-

ной или на 8-12% выше соревновательной. Количество повторений упражнения 

в серии от 4 до 12 раз. Занятия состоят из одной или нескольких серий. 

Скоростная выносливость к работе умеренной мощности характерна для 

упражнений, в которых максимальная продолжительность соревновательной 

деятельности составляет от 9 до 10 мин и до 1-1,5 ч и более. 
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Дистанции могут относиться к иным зонам мощности, в зависимости от 

возраста ребёнка. Для преодоления той или иной дистанции в определённой 

зоне мощности, необходимо повысить уровень соревновательной скорости, а 

также обеспечить её сохранение на длительный срок. 

Основными средствами развития скоростной в данной зоне мощности яв-

ляются: бег, гребля, плавание, езда на велосипеде и другие циклические упраж-

нения, выполняемые с субкритической скоростью. Совершенствование вынос-

ливости осуществляется с помощью методов непрерывного и прерывного 

упражнения. При использовании равномерного метода упражнения выполня-

ются с относительно постоянной скоростью, составляющей 75 - 80% от крити-

ческой в течение 20 мин и более. Подобный режим работы создает оптималь-

ные условия для совершенствования функций сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем организма. Для повышения выносливости посредствам пере-

менного метода важно соблюдать оптимальный уровень скорости передвиже-

ния и не завышать его, чтобы излишне не активизировать анаэробные процес-

сы. Она должна изменяться в диапазоне 60-80% от критической. 

При тренировках повторным методом преодолеваются более короткие 

отрезки, нежели дистанция в соревнованиях, со скоростью, превышающей со-

ревновательную на 6-10%, с интервалами отдыха 15-25 мин. Например, для бе-

гуна на 5км – 1000м х 5. Интервалы отдыха по мере подготовленности умень-

шаются. 

Что касается интервального метода, при его применении целесообразно 

тренировочные занятия проводить на коротких отрезках, с короткими паузами 

отдыха, с большим числом повторений. Для развития способности длительное 

время удерживать скорость передвижения на уровне соревновательной полезно 

включать в занятия контрольные прохождения укороченной дистанции по 

сравнению с соревновательной. 
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Обычно, это делается в виде контрольных прикидок. Вслед за тем, дли-

тельность пробегания с соревновательной скоростью, постепенно возрастает, 

пока избранная дистанция не будет пройдена почти полностью. 

Николай Георгиевич Озолин считает, что скоростная выносливость, про-

является в двигательной деятельности, когда от человека требуется удержать 

максимальную или субмаксимальную интенсивность работы (скорость или 

темп движений), либо такое соотношение скоростей, например, на первой и 

второй половине дистанции, при котором дистанция преодолевается в полную 

силу. Физиологической основой скоростной выносливости являются анаэроб-

ные возможности организма с обеими их фазами- алактатной и гликолитиче-

ской. Мощность упражнений при такой работе составляет 85-98% от макси-

мальной. Продолжительность работы может быть 8-45с. (максимальная интен-

сивность) или 45-120с. (субмаксимальная интенсивность). Например, макси-

мальная скорость бега у юных спортсменов равна в среднем 6,3 - 6,5 м/сек., то 

скорость бега в зоне субмаксимальной нагрузки будет 5,4 м/сек. Разновидно-

стью скоростной выносливости является спринтерская выносливость, проявля-

емая в беге на средние дистанции. 

 Чтобы развивать скоростную выносливость, лучше делать обособленные 

тренировки, но возможны варианты объединения с другими качествами, 

например:  

1. Скоростно-силовые качества + скоростной выносливость; 

2. Обучение технике физических упражнений + скоростная выносли-

вость; 

3. Скоростная выносливость + силовая выносливость; 

4. Развитие координационных качеств + скоростная выносливость; 

5. Развитие гибкости + скоростная выносливость; 
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Для того, чтобы развивать скоростную выносливость, достаточно 2-4 тре-

нировочных занятий в неделю, количество которых, в основном зависит от 

уровня подготовки и специализации ребёнка. [30] 
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ГЛАВА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методы исследования 

Исходя из цели и гипотезы нашего исследования, заключающейся в вы-

боре эффективных средств и методов, используемых для развития скоростной 

выносливости у детей старшего школьного возраста, мы сформулировали ос-

новные задачи работы: 

1. Изучить теоретический и практический опыт, изложенный в учеб-

но-методической и научно-педагогической литературе по развитию скоростной 

выносливости, в процессе физического воспитания детей старшего школьного 

возраста.  

2. Выявить, при помощи тестирования, исходный и конечный уровни 

развития скоростной выносливости, у школьников старших классов. 

3. Разработать и экспериментально апробировать методику эффектив-

ного развития скоростной выносливости у детей старшего школьного возраста 

на внеурочных занятиях по лёгкой атлетике. 

Для решения поставленных задач в исследовании были использованы 

следующие методы: 

1. Анализ научно-методической литературы; 

2. Педагогическое наблюдение; 

3. Контрольные испытания; 

4. Педагогический эксперимент; 

5. Математико-статистическая обработка экспериментальных данных; 

Анализ научно-методической литературы 

Целью данного метода было обобщение теоретических данных о физио-

логических основах выносливости, особенностях развития скоростной вынос-

ливости у детей старшего школьного возраста; выявление наиболее рациональ-
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ного применения средств и методов построения учебно-тренировочного заня-

тия в старшем звене; анализирование видов контроля по развитию выносливо-

сти для развития скоростной выносливости у юных атлетов; выявление эффек-

тивных средств восстановления спортивной работоспособности. Полученные 

сведения позволили определить цель, задачи, методы и гипотезу исследования, 

а также разработать экспериментальную методику.   

Педагогическое наблюдение 

Осуществлялось за учебно-тренировочным процессом детей старшего 

школьного возраста (10 – 11 классы). Кроме этого, проводился контроль над 

состоянием развития скоростной выносливости, в избранных группах.  

Контрольные испытания 

Проводились в начале и по окончанию педагогического эксперимента и 

включали в себя следующие тесты: 

1. Бег с ходу на 30 м и 60 м;  

2. Бег на 100м с низкого старта  

3. Гладкий бег на 400 метров (где учитывалось не только время про-

хождения всей дистанции, но также разница между первой и второй 

половиной дистанции). 

4. Нахождение показателя «запаса скорости» и индекса специальной 

выносливости (бег на 100 м с низкого старта, гладкий бег 400м) 

Педагогический эксперимент 

В педагогическом эксперименте принимали участие дети старшего 

школьного возраста, на безе МБОУ «Гимназия 22» г. Белгорода с октября 2018 

г. по май 2019 г.  Количество испытуемых 20 человек (10 – контрольная группа 

и 10 – экспериментальная группа). Тестирование проводилось дважды – в нача-

ле эксперимента и по его окончанию. 
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Педагогический эксперимент проводился с целью повышения уровня раз-

вития скоростной выносливости у детей старшего школьного возраста, занятия 

проводились согласно учебной программе по предложенной нами методике.  

Математико – статистическая обработка экспериментальных данных 

Данные, полученные в процессе педагогического эксперимента, подвер-

гались математико-статистической обработке с использованием программы MS 

Excel. Для сравнения средних значений несвязных выборок в наших тестах ис-

пользовался t – критерий Стьюдента. Если P > 0,05, то на уровне значимости 

0,05 принимали гипотезу о достоверности различий.  

2.2. Организация исследования 

Исследования проводились на безе МБОУ «Гимназии 22» г. Белгорода, с 

октября 2018 г. по май 2019 г. В эксперименте учувствовало две группы школь-

ников, обучающиеся в 10 – 11 классах. Тестирование проводилось дважды – в 

начале эксперимента и по его окончанию. 

На I этапе (октябрь – ноябрь 2018 г.) осуществлялось изучение и анализ 

научно-методической литературы, посвящённой вопросам воспитания специ-

альной выносливости у спринтеров 15-17 лет. На данном этапе была разработа-

на экспериментальная методика, которая, согласно рабочей гипотезе, должна 

способствовать эффективному развитию скоростной выносливости и улучше-

нию результатов в беге на спринтерские дистанции (100-400м), у детей старше-

го школьного возраста. Определены цель, задачи и методы работы, с помощью 

которых предполагалось решать поставленные задачи.  

На II этапе (октябрь – март 2018-2019 гг.) проводился педагогический 

эксперимент, на базе школьного стадиона и спортивного зала МБОУ «Гимна-

зии №22» г. Белгорода. В эксперименте учувствовали ученики 10го (6 юношей, 

8 девушек) и 11го (4 юноши, 2 девушки) классов. 
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На III этапе (март – май 2019 г.) проводилась обработка полученных ре-

зультатов эксперимента с использованием метода математической статистики; 

анализ эффективности экспериментальной методики; оформление выпускной 

квалификационной работы.  
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ГЛАВА 3. ОПЫТНО – ЭКСПЕРЕМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА 

3.1 Определение исходного уровня развития скоростной выносливости у 

детей старшего школьного возраста 

В октябре 2018г. было проведено тестирование, направленное на выявле-

ние исходного уровня показателей скоростной выносливости у учащихся стар-

ших классов, результаты которого представлены в таблицах. 

Результаты тестирования учащихся контрольной группы (КГ)  

Таблица 1 

№
 п

/п
 

Контрольные испытания 

30м с/х 60м с/х 

400м 

100м 

(н/с) 

*
и

н
д

ек
с 

в
ы

-

н
о

сл
и

в
о
ст

и
 

*
*

за
п

ас
 с

к
о
-

р
о
ст

и
  

Первые 

200м 

Вторые 

200м 

ЮНОШИ 

1 3,2 7,0 
57,9 

11,4 12,3 3,075 
24,5 33,4 

2 3,7 7,5 
55,3 

11,8 8,1 2,025 
26,0 29,3 

3 3,8 7,6 
54,4 

11,8 7,2 1,8 
26,3 28,1 

4 4,1 7,8 
58,6 

12,0 10,6 2,65 
27,8 30,8 

5 3,8 7,5 
53,5 

11,7 6,7 1,675 
25,6 27,9 

х̅ 
3,72 ± 

0,18 

7,48 ± 

0,16 

55,94 ± 1,02 
11,74 ± 

0,12 

8,98 ± 

1,12 

2,245 ± 

1,4 
26,04 ± 

0,66 

29,9 ± 

1,1 

ДЕВУШКИ 
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6 4,4 8,2 
1,03,5 

13,3 10,3 2,575 
29,9 33,6 

7 4,6 8,6 
1,04,5 

13,4 10,9 2,725 
30,6 33,9 

8 5,1 8,9 
1,07,3 

14,2 10,5 2,625 
33,5 33,8 

9 5,3 9,2 
1,10,8 

15,2 10 2,5 
32,6 38,2 

10 4,9 8,6 
1,06,4 

14,0 10,4 2,6 
31,7 34,7 

х̅ 
4,86 ± 

0,18 
8,7 ± 0,2 

1,06,5 ± 1,46 
14,02 ± 

0,38 

10,42 ± 

0,18 

2,605 ± 

0,225 
31,7 ± 

0,72 

34,84 ± 

1,32 

 

*Индекс выносливости 

ИВ = 𝒕 − ( 𝒕𝒌 ∙ 𝒏) 

где t – время преодоления какой-либо длинной дистанции; 𝑡𝑘 – время пре-

одоления короткого (эталонного) отрезка; n – число таких отрезков, в сумме 

составляющих дистанцию. 

**Запас скорости  

Р =
𝒕𝒅

𝒏
− 𝒕эт 

Где Р – коэффициент специальной выносливости;  𝑡𝑑 - время преодоления 

всей дистанции; 𝑡эт - лучшее время на эталонном отрезке; n – частное от де-

ления длины дистанции на длину эталонного отрезка. 

Практика показывает, что предельному уровню развития специальной 

выносливости бегунов на 400м соответствует Р100−400 = 0,85 – 1., если боль-

ше 1, значит специальная выносливость развита недостаточно. 
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Результаты тестирования учащихся экспериментальной группы (ЭГ) 

Таблица 2  

№ 

п/п 

Контрольные испытания 

30м с/х 60м с/х 

400м 

100м 

(н/с) 

*
и

н
д

ек
с 

в
ы

-

н
о

сл
и

в
о
ст

и
 

*
за

п
ас

 с
к
о

р
о

-

ст
и

  

Первые 

200м 

Вторые 

200м 

ЮНОШИ 

1 3,7 7,6 
55,5 

11,7 8,7 2,175 
26,3 29,2 

2 3,2 6,9 
57,6 

11,2 12,8 3,2 
24,3 33,3 

3 3,6 7,4 
54,5 

11,7 7,7 1,925 
26,3 28,2 

4 3,9 7,6 
57,6 

11,9 10 2,5 
26,8 30,8 

5 3,6 7,3 
52,9 

11,4 7,3 1,825 
25,4 27,5 

х̅ 
3,6 ± 

0,14 

7,36 ± 

0,14 

55,62 ± 0,94 
11,68 ± 

0,14 

9,3 ± 

1,1 

2,325 ± 

1,375 
25,82 ± 

0,5 

29,78 ± 

1,16 

ДЕВУШКИ 

6 4,4 8,2 
1,03,9 

13,3 10,7 2,675 
29,9 34 

7 4,5 8,5 
1,04,2 

13,4 10,6 2,65 
30,7 33,5 

8 5,1 8,9 
1,07,3 

14,2 10,5 2,625 
33,5 33,8 
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9 4,5 8,4 
1,02,5 

13,3 9,3 2,325 
29,9 32,6 

10 4,7 8,6 
1,08,4 

14,0 12,4 3,1 
32,9 35,5 

х̅ 
4,74 ± 

0,12 

8,52 ± 

0,16 

1,05,26 ± 1,18 
13,74 ± 

0,28 

10,7 ± 

0,62 

2,675 ± 

0,155 
31,38 ± 

0,72 

33,88 ± 

0,58 

 

 

 

Анализ результатов тестирования контрольной и экспериментальной 

групп 

Таблица 3 

 

Контрольные испытания 

30м с/х 60м с/х 

400м 

100м 

(н/с) 
*

и
н

д
ек

с 
в
ы

-

н
о

сл
и

в
о
ст

и
 

*
за

п
ас

 с
к
о

р
о

-

ст
и

  

Первые 

200м 

Вторые 

200м 

ЮНОШИ 

КГ 
3,72 ± 

0,18 

7,48 ± 

0,16 

55,94 ± 1,02 
11,74 ± 

0,12 

8,98 ± 

1,12 

2,245 ± 

1,4 
26,04 ± 

0,66 
29,9 ± 1,1 

ЭГ 
3,6 ± 

0,14 

7,36 ± 

0,14 

55,62 ± 0,94 
11,68 ± 

0,14 

9,3 ± 

1,1 

2,325 ± 

1,375 
25,82 ± 

0,05 

29,78 ± 

1,16 

t 0,53 0,56 
0,23 

0,33 0,20 0,06 
0,33 0,08 

p Р > 0,05 



34 
 

ДЕВУШКИ 

КГ 
4,86 ± 

0,18 
8,7 ± 0,2 

1.06,5 ± 1,46 
14,02 ± 

0,38 

10,42 

± 0,18 

2,605  

± 0,225 
31,7 ± 

0,72 

34,84 ± 

1,32 

ЭК 
4,74 ± 

0,12 

8,52 ± 

0,16 

1.05,26 ± 1,18 
13,74 ± 

0,28 

10,7 ± 

0,62 

2,675 ± 

0,155 
31,38 ± 

0,72 

33,88 ± 

0,58 

t 0,55 0,70 
0,66 

0,59 0,43 0,28 
0,31 0,67 

p  Р > 0,05 

 

По результатам, приведённым в таблицах, можно сказать, что средние 

показатели у юношей в беге с ходу на 30м в контрольной группе(КГ) составили 

3,72±0,18, а в экспериментальной группе (ЭГ) 3,6±0,14. Бег с ходу на 60м в КГ 

7,48±0,16, в ЭГ 7,36±0,14. В тесте «бег на 400м» средний показатель в КГ 

55,94±1,02, в ЭГ 55,62±0,94, также мы сравнивали время преодоления первой и 

второй половин дистанции, в КГ средний показатель преодоления первой поло-

вины дистанции (200м) равен 26,04±0,66, в ЭГ 25,82±0,05, а преодоление вто-

рой половины (200м)  в КГ 29,9±1,1, в ЭГ 29,78±1,16. Средний показатель в те-

сте «бег на 100м с низкого старта» в КГ 11,74±0,12, в ЭГ 11,68±0,14. Средний 

показатель индекса выносливости в КГ 8,98±1,12, в ЭГ 9,3±1,1, показатель за-

паса скорости в КГ 2,245±1,4, в ЭГ 2,325±1,375. 

Средний показатель у девушек в тесте «бег с ходу на 30м» в контрольной 

группе(КГ) равен 4,86±0,18, а в экспериментальной группе (ЭГ) 4,74±0,12. Бег с 

ходу на 60м  в КГ 8,7±0,2, в ЭГ 8,52±0,16. В тесте «бег на 400м» средний пока-

затель в КГ 1.06,5±1,46, в ЭГ 1.05,26±1,18, также мы сравнивали время преодо-

ления первой и второй половин дистанции, в КГ средний показатель преодоле-

ния первой половины дистанции (200м) равен 31,7±0,72, в ЭГ 31,38±0,72, а пре-

одоление второй половины (200м) в КГ 34,84±1,32, в ЭГ 33,88±0,58. Средний 



35 
 

показатель в тесте «бег на 100м с низкого старта» в КГ 14,02±0,38, в ЭГ 

13,74±0,28. Средний показатель индекса выносливости в КГ 10,42±0,18, в ЭГ 

10,7±0,62, показатель запаса скорости в КГ 2,605±0,225, в ЭГ 2,675±0,155.  

Коэффициент специальной выносливости слишком велик, что говорит о 

том, что специальная выносливость развита не достаточно в обеих группах и у 

юношей, и у девушек.  

Результаты учащихся, в экспериментальных и контрольных группах во 

всех тестах достоверных различий не имели. Полученные данные сделали ло-

гически обоснованным поиск средств эффективного воздействия на уровень 

развития скоростной выносливости у учащихся в спринтерском беге.  

Для развития скоростной выносливости в спринтерском беге, большин-

ство специалистов лёгкой атлетики, рекомендует использовать два методиче-

ских подхода: 

 повторный бег на дистанциях: от на 20% меньше, до на 20 % боль-

ше соревновательной; 

 интервальный бег (с укороченными интервалами отдыха) на ди-

станции меньше соревновательной [2] 

Эти методологические подходы и были положены в основу эксперимента. 

3.2. Характеристика экспериментальной методики 

Занятия проходили на базе школьного стадиона и спортивного зала 

МБОУ «Гимназии №22» г. Белгорода. В эксперименте учувствовали ученики 

10х и 11х классов, из их числа и были сформированы экспериментальная (10 

человек) и контрольная (10 человек) группы. Методы и средства, выбранные 

нами, были включены в учебно-тренировочный процесс экспериментальной 

группы и применялись 2 раза в неделю на внеурочных занятиях по лёгкой атле-

тике, при трёхразовых занятиях в неделю. С контрольной группой изменения в 

ход занятий – не вносились, и они проходили по общепринятым учебным про-

граммам.  
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Применение бега на укороченных дистанциях было возможно, не только 

на стадионе, но и в спортивном зале школы, поэтому во второй и третей чет-

вертях, бег 4-10 раз до 20метров через 30-60с. отдыха (количество повторений и 

дистанция также варьировались с учётом подготовленности и специализации 

занимающихся, а также ростом их результатов), осуществлялся основной части 

тренировочного занятия.  

В первой и четвёртой четвертях, когда позволяли погодные условия, в 

экспериментальных группах применялся повторный бег на дистанциях от 30 до 

600 метров, за занятие выполнялось 2-5 повторения. Количество повторений и 

дистанция варьировались с учётом подготовленности, специализации занима-

ющихся и ростом их результатов. Также на учебно-тренировочных занятиях 

применялся эстафетный бег, переменный бег, «интервальные горки» и «фарт-

леки». 

Одним из условий эксперимента являлось применение данного метода 

тренировки исключительно в сочетании с комплексом мероприятий восстанов-

ления работоспособности юных спортсменов экспериментальной группы. 

В методике применялись следующие беговые средства, для развития ско-

ростной выносливости: 

1. В спортивном зале школы: 

 Бег в упоре 30с. с последующим ускорением (по диагонали)15м со 

скоростью 85-90%, до 5 повторений, интервалы отдыха 40-50с.  

 Фартлек (60с. – быстро, 60с. – медленно) до 20мин. 

 Повторный бег 4х15м со скоростью 100% - «до восстановления» и 

др. 

2. На стадионе школы: 

 Повторный бег 2х500м со скоростью 90-95%, интервалы отдыха 7-

8мин 
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 Повторный бег по виражу 4х90м со скоростью 80-95%, интервалы 

отдыха «до восстановления» 

 Повторный бег 150+350+500м, скорость 90-95% на каждом отрезке, 

интервалы – «до восстановления» 

 Интервальный бег 3х200м со скоростью 90-95%, отдых между про-

бежками 3 мин. 

 Повторный бег 500м со скорость 90% + 300м со скоростью 95% + 

100м со скорость 100%, интервалы – «до восстановления» 

 Интервальный бег 4х50м со скоростью 90%, через 1мин отдыха 

 Эстафетный бег 4х100м со скоростью 95-98%, через 5 мин отдыха и 

др. 

Подготовка была разнообразной, выбор упражнений варьировался в зави-

симости от этапы подготовки, микроцикла, а также целей и задач тренировоч-

ного процесса. 

Всего в 1 четверти (3.09.18 – 26.10.18) было проведено 11 занятий с при-

менением предлагаемых средств; во 2 четверти (6.11.18 – 27.12.18) 22 занятия; 

в 3 четверти (14.01.19 – 22.03.19) 31 занятие; в 4 четверти (1.04.19 – 24.05.19) 10 

занятий с использованием разработанной методики. В это же время в контроль-

ных группах, изменения в ход уроков физической культуры и внеурочных заня-

тий не вносились, количество тренировочных занятий одинаковое.  

3.3. Анализ эффективности экспериментальной методики 

По окончанию эксперимента, было проведено тестирование, направлен-

ное на определение текущего уровня показателей скоростной выносливости у 

учащихся старших классов, результаты которого представлены в таблицах. Те-

стирование проводилось по той же батарее тестовых заданий, по которой про-

водилось предварительное тестирование школьников. 
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Результаты итогового тестирования учащихся контрольной группы (КГ)  

 Таблица 4 

№
 п

/п
 

Контрольные испытания 

30м с/х 60м с/х 

400м 
100м 

(н/с) 

*
и

н
д

ек
с 

в
ы

-

н
о

сл
и

в
о
ст

и
 

*
за

п
ас

 с
к
о

р
о

-

ст
и

 

Первые  

200м 

Вторые  

200м 

ЮНОШИ 

1 3,2 7,1 
58,2 

11,4 
 12,6 3,15 

24,6 33,6 

2 3,5 7,3 
55,3 

11,7 
8,5 2,125 

26,1 29,2 

3 3,8 7,3 
54,3 

11,5 
   8,3 2,075 

26,3 28,0 

4 3,9 7,7 
58,3 

11,8 
11,1 2,775 

27,2 31,1 

5 3,8 7,5 
53,5 

11,6 
6,3 1,775 

25,6 27,9 

х̅ 3,64 ± 0,14 7,38 ± 0,6 

55,92 ± 0,96 
11,6 ± 

0,4 

9,36 ± 

1,26  

2,38 ± 

0,275  25,96 ± 

0,52 

29,96 ± 

1,14 

ДЕВУШКИ 

6 4,4 8,2 
1,03,3 

13,3 
10,1 2,525 

29,7 33,6 

7 4,4 8,6 
1,04,0 

13,5 
10 2,5 

30,4 33,6 

8 5,0 8,6 1,07,3 14,0 11,3 2,825 
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33,5 33,8 

9 5,2 8,9 
1,11,1 

14,7 
12,3 3,075 

32,6 38,5 

10 4,6 8,6 
1,05,8 

13,9 
10,2 2,55 

31,1 34,7 

х̅ 4,72 ± 0,16 8,68 ± 0,14 

1,06,3 ±1,56 
13,9 ± 

0,28 

10,78 

± 0,46 

2,695 ± 

0,115 31,46 ± 

0,76 

34,84 ± 

0,98 

 

Результаты итогового тестирования учащихся экспериментальной группы 

(ЭГ) 

Таблица 5 

№
 п

/п
 

Контрольные испытания 

30м с/х 60м с/х 

400м 

100м 

(н/с) 
*

и
н

д
ек

с 
в
ы

н
о

с-

л
и

в
о
ст

и
 

*
за

п
ас

 с
к
о

р
о

ст
и

 

Первые  

200м 

Вторые 

200м 

ЮНОШИ 

1 3,5 7,4 
55,5 

11,6 9,1 2,275 
26,3 29,2 

2 3,2 6,9 
56,5 

11,2 11,7 2,925 
24,6 31,9 

3 3,4 7,3 
53,8 

11,5 7,8 1,95 
25,4 28,4 

4 3,6 7,5 
56,6 

11,7 9,8 2,45 
26,3 30,3 

5 3,5 7,2 
52,7 

11,3 7,5 1,875 
25,3 27,4 
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х̅ 3,44 ± 0,08 7,26 ± 0,12 

55,02 ± 0,78 
11,46 

± 0,1  

9,18 ± 

0,84 

2,295 ± 

0,21 
25,58 ± 

0,34 

29,44 ± 

0,9 

ДЕВУШКИ 

6 4,3 8,2 
1,03,4 

13,2 10,6 2,65 
29,9 33,5 

7 4,4 8,4 
1,03,6 

13,2 10,8 2,7 
30,2 33,4 

8 4,9 8,6 
1,05,9 

13,9 10,3 2,575 
31,8 34,1 

9 4,5 8,7 
1,02,5 

13,3 9,3 2,325 
29,9 32,6 

10 4,6 8,5 
1,07,4 

13,8 12,2 3,05 
32,5 34,9 

х̅ 4,54 ± 0,12 8,48± 0,1 

1,04,56 ± 0,98 
13, 48 

± 0,14 

10,64 

± 0,58 

2,66 ± 

0,145 
30,86 ± 

0,52 

33,7 ± 

0,46 

 

 

 

 

Анализ результатов итогового тестирования контрольной и экспе-

риментальной групп 

Таблица 6 

№
 п

/п
 Контрольные испытания 

30м с/х 60м с/х 400 м 100м * И н д е к с в ы н о с л и в о ст и
 

* З а п ас
 

с к о р о ст и
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Первые  

200м 

Вторые 

200м 

(н/с) 

ЮНОШИ 

КГ 
3,64 ± 

0,14 
7,38 ± 0,6 

55,92 ± 0,96 
11,6 ± 

0,4 

9,36 ± 

1,26 

2,38 ± 

0,275 
25,96 ± 

0,52 

29,96 ± 

1,14 

ЭГ 
3,44 ± 

0,08 

7,26 ± 

0,12 

55,02 ± 0,78 
11,46 ± 

0,1 

9,18 ± 

0,84 

2,295 ± 

0,21 
25,58 ± 

0,34 

29,44 ± 

0,9 

t 1,24 0,62 
0,73 

0,34 0,12 0,25 
0,61 0,36 

p Р < 0,05 

ДЕВУШКИ 

КГ 
4,72 ± 

0,16 

8,68 ± 

0,14 

1,06,3 ± 1,56 
13,9 ± 

0,28 

10,78 ± 

0,46 

2,695 ± 

0,115 
31,46 ± 

0,76 

34,84 ± 

0,98 

ЭГ 
4,54 ± 

0,12 
8,48 ± 0,1 

1,04,56 ± 0,98 
13,48 ± 

0,14 

10,64 ± 

0,58 

2.66 ± 

0,145 
30,86 ± 

0,52 

33,7 ± 

0,46 

t 0,90 1,16 
0,94 

1,34 0,19 0,19 
0,65 1,05 

p Р < 0,05 

  

В процессе сравнения количественных изменений результатов тестирова-

ния можно судить о динамике прироста уровня развития скоростной выносли-

вости у детей старшего школьного возраста в результате занятий по разрабо-

танной нами методике, из данных, представленных в таблицах 3 и 6, у юношей 

(рис.1, рис.2): 
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1. В беге с ходу на 30 метров в контрольной группе результат улуч-

шился на 0,06 сек, что составило ≈ 1,6%, в экспериментальной группе результат 

улучшился на 0,16 сек, что составляет ≈ 4,4%, разница между группами ≈ 2,8% 

(в пользу экспериментальной группы) 

2. В беге с ходу на 60 метров в контрольной группе результат улуч-

шился на 0,1 сек, экспериментальной группе результат улучшился также на 0,1 

сек, прирост в группах одинаковый ≈ 1,3%  

3. В беге на 100 метров с низкого старта в контрольной группе резуль-

тат улучшился на 0,14 сек, что составило ≈ 1,2 %, в экспериментальной группе 

результат улучшился на 0,22 сек, что составляет ≈ 1,9 %, разница между груп-

пами ≈ 0,7% (в пользу экспериментальной группы) 

4. В гладком беге на 400 метров в контрольной группе результат 

улучшился на 0,02 сек. ≈ 0,04%, а в экспериментальной группе на 0,6 сек ≈ 

1,08%, что на ≈ 1,04% больше, чем в контрольной группе. Результат преодоле-

ния первых 200м, на дистанции 400м, улучшился на ≈ 0,3%, в пользу экспери-

ментальной группы, а преодоление вторых 200м в контрольной группе ухуд-

шилось ≈ на 0,2%, а в экспериментальной улучшилось ≈ 1,14% 

5. Индекс выносливости в контрольной группе ухудшился на ≈ 4,3%, а в 

экспериментальной группе улучшился на ≈ 1,3%  

6. Запас скорости в контрольной группе ухудшился на ≈ 6%, в то время в 

экспериментальной группе улучшился на ≈ 1,3% 
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Рис. 1 Динамика развития скоростной выносливости у юношей старшего 

школьного возраста (предварительное(1) и итоговое(2) тестирование). Бег на 

30м с/х, 60м с/х, 100м н/с. 
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Рис. 1 Динамика развития скоростной выносливости у юношей старшего 

школьного возраста (предварительное(1) и итоговое(2) тестирование). Бег 400м 

У девушек (рис.3, рис.4): 

1. В беге с ходу на 30 метров в контрольной группе результат улуч-

шился на 0,14 сек, что составило ≈ 2,9%, в экспериментальной группе результат 

улучшился на 0,2 сек, что составляет ≈ 4,2%, разница между группами ≈ 1,3% (в 

пользу экспериментальной группы) 

2. В беге с ходу на 60 метров в контрольной группе результат улуч-

шился на 0,02 сек, что составило ≈ 0,2%, а в экспериментальной группе резуль-

тат улучшился на 0,04 сек, что составляет ≈ 0,5 %, разница между группами 

≈0,3% (в пользу экспериментальной группы) 
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3. В беге на 100 метров с низкого старта в контрольной группе резуль-

тат улучшился на 0,12 сек, что составило ≈ 0,8%, в экспериментальной группе 

результат улучшился на 0,26 сек, что составляет ≈ 1,9 %, разница между груп-

пами ≈ 1,1% (в пользу экспериментальной группы) 

4. В гладком беге на 400 метров в контрольной группе результат 

улучшился на 0,2 сек. ≈ 0,3%, а в экспериментальной группе на 0,7 сек ≈ 1,07%, 

что на ≈ 0,77% больше, чем в контрольной группе. Результат преодоления пер-

вых 200м, на дистанции 400м, улучшился на ≈ 0,9%, в пользу эксперименталь-

ной группы, а преодоление вторых 200м в экспериментальной группе улучши-

лось на ≈ 0,53%, в экспериментальной группе изменений не произошло. 

5. Индекс выносливости в контрольной группе ухудшился на ≈ 3,45%, 

а в экспериментальной группе улучшился на ≈ 0,56%  

6. Запас скорости в контрольной группе ухудшился на ≈ 3,45%, в то 
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время в экспериментальной группе улучшился на ≈ 0,56% 

Рис. 3 Динамика развития скоростной выносливости у девушек старшего 

школьного возраста (предварительное(1) и промежуточное(2) тестирование). 

Бег на 30м с/х, 60м с/х, 100м н/с. 

 

Рис. 4 Динамика развития скоростной выносливости у девушек старшего 

школьного возраста (предварительное(1) и промежуточное(2) тестирование). 

Бег 400м. 
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ВЫВОДЫ  

В результате теоретического исследования и проведения педагогического 

эксперимента можно сделать следующие выводы: 

1. Изучение научно-методической литературы показало, что нет единства 

взглядов при рассмотрении вопросов о выборе средств и методов развития ско-

ростной выносливости у детей старшего школьного возраста. 

Существующие рекомендации носят предположительный характер отно-

сительно повторений и скорости пробегания, интервалов отдыха и их качества 

(пассивный или активный), отрезков дистанции и некоторых других вопросов, 

касающихся методов развития скоростной выносливости у бегунов.  

2. В результате теоретического анализа была разработана методика раз-

вития скоростной выносливости у детей старшего школьного возраста на вне-

урочных занятиях по лёгкой атлетике. Повторный бег на дистанциях: от на 20% 

меньше, до на 20 % больше соревновательной и интервальный бег (с укорочен-

ными интервалами отдыха) на дистанции меньше соревновательной - эти мето-

дологические подходы и были положены в основу эксперимента. 

3.  Результаты педагогического эксперимента показали очевидный при-

рост показателей в экспериментальной группе, в контрольной группе прирост 

был незначительный или же не было вовсе.  

У юношей в беге с ходу на 30 метров разница прироста показателей меж-

ду группами составила ≈ 2,8% (в пользу экспериментальной группы); в беге с 

ходу на 60 метров прирост в группах одинаковый (≈ 1,3%); в беге на 100 метров 

с низкого старта разница между группами составила ≈ 0,7% (в пользу экспери-

ментальной группы); в гладком беге на 400 метров в контрольной группе ре-

зультат улучшился на 0,02 сек. ≈ 0,04%, а в экспериментальной группе на 0,6 

сек ≈ 1,08%, что на ≈ 1,04% больше, чем в контрольной группе. Результат пре-

одоления первых 200м, на дистанции 400м, улучшился на ≈ 0,3%, в пользу экс-

периментальной группы, а преодоление вторых 200м в контрольной группе 
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ухудшилось ≈ на 0,2%, а в экспериментальной прирост ≈ 1,14%; индекс вынос-

ливости в контрольной группе ухудшился на ≈ 4,3%, а в экспериментальной 

группе прирост ≈ 1,3%; запас скорости в контрольной группе ухудшился на ≈ 

6%, в то время в экспериментальной группе улучшился на ≈ 1,3%. 

У девушек: в беге с ходу на 30 метров разница прироста показателей 

между группами составила ≈ 1,3% (в пользу экспериментальной группы); в беге 

с ходу на 60 метров разница прироста показателей между группами составила ≈ 

0,3% (в пользу экспериментальной группы); в беге на 100 метров с низкого 

старта разница между группами ≈ 1,1% (в пользу экспериментальной группы); в 

гладком беге на 400 метров в контрольной группе результат улучшился на 0,2 

сек. ≈ 0,3%, а в экспериментальной группе на 0,7 сек ≈ 1,07%, что на ≈ 0,77% 

больше, чем в контрольной группе. Результат преодоления первых 200м, на ди-

станции 400м, улучшился на ≈ 0,9%, в пользу экспериментальной группы, а 

преодоление вторых 200м в экспериментальной группе улучшилось на ≈ 0,53%, 

в экспериментальной группе изменений не произошло; индекс выносливости в 

контрольной группе ухудшился на ≈ 3,45%, а в экспериментальной группе при-

рост ≈ 0,56%; запас скорости в контрольной группе ухудшился на ≈ 3,45%, в то 

время в экспериментальной группе прирост ≈ 0,56%  
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